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HABITOS SALUDABLES EN EL ADOLESCENTE:

Elena Garcia Ruiz

Las condiciones de Salud de nuestros adolescent@s@s se caracterizan hoy
en dia, por el sedentarismo y otros habitos polcmiahles por todos conocidos como el
consumo de alcohol y drogas desde edades cadadstempranas.

Para conocer la situacion dentro de las aulas hpaszdo un cuestionario a 100
alumnos pertenecientes a los cuatro cursos de Eiduc&ecundaria Obligatoria y el
primero de Bachillerato, siendo estos en los quenparte nuestra signatura y enten-
diendo las edades de 12 a 17 afios como las mastamigs para la formacion de la
persona en cuanto a habitos y modos de vida.

Se han elegido cinco alumnos al azar de cada uestde cursos, de cuatro cen-
tros, dos de entorno rural y dos de entorno urbdantro de estos uno de un nucleo
rural de menos de 4000 habitantes y otro por encfas de centro en nucleo urbano
uno en situacion céntrica y otro periférica. (Vereio 1)

El cuestionario esta compuesto por preguntas dagya conocer varios aspectos
de esta realidad:

- Habitos saludables y cotidianos,
- Nutricidon y
- Autoimagen.

Se les explica a los alumnos cual ha sido el pingedto para obtener la mues-
tra y se les incide en el caracter anonimo deelsisuestas para que contesten con liber-
tad.

El cuestionario es el siguiente:
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Curso: Edad: Chico:[_] Chica:l_]

1. ¢Realizas alguna actividad fisica o deporte comgheanio fuera del instituto?

¢, Cuantas horas a la semana?

2. Cita otras actividades (no deportivas) que reakcesi tiempo libre.

3. ¢Sueles beber cuando sales?
¢Fumas?

4. ¢ Cuanto tiempo ves la television o juegas connaaa/ordenador al dia?

5. ¢Hay alguna actividad que te gustaria realizareytqentorno no te ofrezca?

6. ¢Cuantas comidas haces al dia? ¢ Cual es la magantpaen tu opinion?

7. Describe en qué consiste tu desayuno.

8. ¢Qué sueles almorzar en el instituto? ¢ Y merendar?

9. ¢Estéas satisfecho con tu peso e imagen? ¢ Por &g que estas por encima o
por debajo de tu peso ideal?

10. ¢ Estas dispuesto a hacer algo para mejorar tusccmmes fisicas y tu estado de
salud? Comeéntalas brevemente.
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COMENTARIOS AL CUESTIONARIO:

Después de analizar estadisticamente los resultedins cuestionarios, podemos sacar
conclusiones concretas de los comportamientos iydsade nuestros jovenes.

- En cuanto a la primera pregunta: Deducimos quealgonia de los alumnos
en estas edades realiza alguna actividad fisica fied centro y durante mas
de dos horas a la semana. Se observa que sonsrésdas que no realizan
ninguna actividad. No hay diferencias en este der@n cuanto a si es entor-
no urbano o rural, ni en las edades de los alumnos.

- Si encontramos grandes diferencias segun el entemel tipo de activida-
des (no deportivas) que realizan en su tiempo:libre
. En los entornos rurales: Salir con los amigostelevision, jugar consola o
tocar en la banda de musica son las Unicas opcipreeseflejan y
. En el entorno urbano, las opciones son mas \asiadidemas de salir y el
ordenador, estan ir a academia de idiomas, sdoaits, cine incluso la lec-
tura.

- Sobre habitos saludables: La mayoria de los cliefala no fumar, sélo un
10 %, tanto chicos como chicas y siempre a pagtiod 16 afios. En cuanto
a la bebida son mas los que reconocen si bebedausaien, tanto chicos
como chicas y sobre todo a partir de los dltimaosasl Llama la atencion
gue tan pocos alumnos digan no fumar y en lasuasips de mejora digan
gue dejarian el tabaco para mejorar su estaddutd sa

- En todos los casos reconocen ver la televisiorjugar al ordenador todos
los dias y el 70% dos horas o mas al dia.

- Las actividades que mas echan en falta en su enyagne les gustaria prac-
ticar se refieren a deportes de aventura o entlealeza, como el ski.

- Solo el 20% de los alumnos realiza mas de tresdasra lo largo del dia, y
el 90% considera a la comida del medio dia la m@®itante.

- Un 10% no desayuna nada y el desayuno del restist®®en un vaso de le-
che mas cereales o galletas, cuando no bolleria.

- ElI 90% de los alumnos que almuerzan en el institimiman un bocadillo,
casi siempre de embutido y la merienda suele dansislo mismo, destaca
gue un 30% en este caso tome productos de bolleria.

- La mayoria de los alumnos se encuentran satisfemfosu imagen corpo-
ral, son en este caso las chicas las mas critizasicsituacion y lo achacan
a una mala alimentacion.

- ElI 90% de los encuestados esta dispuesto a mejosacondiciones de Sa-
lud, practicando mas ejercicio y alimentandose mejo
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QUE PODEMOS HACER:

Desde el area de Educacion Fisica pretendemosiiastn estos jovenes habi-
tos méas beneficiosos para su estado de Salud gdwtairo. Defendemos desde nuestra
asignatura que el habito de una practica fisicéirameda y moderada, mejora sus nive-
les de Salud.

Nos referimos a una practica que sea:

- Realizada al mendses veces por semana
- Dentro de unomargenes cardiosaludablgsconactividades aerdbicas
- Durante al menoseinta minutos al dia

Para llevar a cabo todo este proyecto se requaecelbboracion de todo el en-
torno educativo y sin olvidar las familias.

Si el 85% de los alumnos practica alguna activitiEido-deportiva fuera de cla-
se, deberiamos preocuparnos que fuera de estaan&heastableciendo lo que se ha
venido a llamar ¢ontratos de practica en los que el alumno se compromete a realizar
un tiempo extra de préactica fuera del aula, lo tgmebién llamamos, latércera hord
de Educacion Fisica necesaria a la semana.

También deberiamos procurar que el resto de aatlesl en tiempo libre fueran
menos sedentariasdysminuiren todos los casost@mpo de television/consola

El consumo de alcohol y tabaco en sus momentoscide @deberia estar mas
controlado y sancionado por las familias, nosottesde el area de Educacion Fisica
haremos ver a los alumnos las consecuencias fi@®nsumo de estas sustancias.

En cuanto a los habitos nutricionales, se han claifren todos los curriculos y
desde las edades mas tempranas, nociones sobeataloidn y dieta adecuada. Instau-
rar la practica dedlmuerzos sandsen el instituto, estableciendo almuerzos sanos y
variados durante la semana y restringiendo el enaspventa de bolleria y golosinas
en las cafeterias de los centros. Respetar lasawipautas a la hora de las meriendas y
desayunos por parte de fasnilias incluyendo por ejemplo la fruta y los cerealesny
ningun caso permitiendo salir a los chicos de aastase sin desayunar.

La imagen corporal y la autoestima también la pagdereforzar desde nuestra
area mediante la consecucion de metas y objeticasizables como:gropuestas de
puesta en formfareforzar o mejorar algunos aspectos de nuesieopo con el que nos
encontremos menos satisfecho, por ejemplo, tratepbdominales o gluteos.

Estos deben ser nuestros compromisos desde laddluédsica y procurar que
los alumnos ocupen su tiempo de ocio en actividadesedentarias que mejoren sus
condiciones de Salud y calidad de vida presenteuyd.
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Anexo 1:

Centro en entorno rural; - IESO “Cinxella”
- IES “lzpisua Belmonte”

Centro en entorno urbano: - IES n° 7
- |ES n° 8 “Federico Garciadad.

Trabajo realizado por:

Elena Garcia Ruiz, Licenciada en Ciencias de laviletd Fisica y el Deporte. Profeso-
ra de Educacion Fisica en el IES “Izpisua BelmodtHellin.
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